Gilr cho Minh Luén Khée Manh | CALIFORNIA
DEPARTMENT OF

bang cach An Trai Cay va Rau
N&m loai Trai Cay va Rau méi Ngay co thé GI | Q G
Gilr cho Quy Vi Khée Manh!

Trong khi quy vi c6 thé nhan ra rang an trai cay va rau la rat quan trong, thi xu huéng
an uong hién tai cia ching ta dang & mirc bao dong. Trai cay va rau dang dugc thay
thé bdi cac thirc an c6 ham lugng calorie cao va ty 1€ map phi dang trén da tang cao.

5 Mau Sdac Méi Ngay 1a mot chién dich sdng kién, dua trén nhiéu phuong di¢n dé
khuyén khich an udng lanh manh hon. Chién dich nay nhim thuc day quy vi an nhiing
loai trai cay va rau co nhiéu mau sic; it nhit 14 mot khau phﬁn tr moi nAm nhém mau
(xanh bién/do tia, xanh 14, tring, vang/cam, va do) hang ngay.

5 Loi Khuyén dé ¢6 Ché D6 Dinh Dudng Tét Hon

1. Mdi ngay an 5 khau phan trai cdy va rau hodc hon.

2. MOi ngay n it nhat mot khau phan cé nhiéu chat xo.

3. An nhiing loai rau thudc ho cai (dong cai bip) vai 1an mdi tuan.

4. Thuong xuyén thudng thic nhirng loai tréi cay va rau nhiéu mau sic.
5. Hang ngay an it nhat mot loai rau mau xanh 14 dam mau.

Trai Cay va Rau Xanh

Thike én nhe ngon, it chdt béo, it chat mudi (sodium).

Gidu vitamin, chdt bé dwdng, chat khodng, va chdt xo:

Chudn bi dé dang va nhanh chéng trén dwong di hay & nha.

Giup giam nguy co gdy bénh ung thu, bénh tim, dot quy, va nhitng can bénh
khac.

Théng tin trén day do B6 Y Té cia California cung cap
Chién Dich 5 Mau Séc M6i Ngay. Chuwong Trinh Gil¥ cho Minh Khée Manh dwoc béo trg béi
Co Quan Cao Nién California.
D& biét vé cac dich vu va chwong trinh cho cac vi cao nién trong dia phwong clia quy Vi,
xin goi 1-800-510-2020, hoac may dién van TTY 1-800-735-2929.
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